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Abstrak 
 
 
Sekolah merupakan tahapan yang dialami individu dalam menempuh pendidikan formal. 
Lingkungan sekolah memberikan pengaruh tersendiri bagi perkembangan seseorang karena se- 
bagian waktu dihabiskan di sekolah. Tahapan pendidikan yang berjenjang membuat individu 
mengalami penyesuaian diri terhadap perubahan lingkungan. Karakteristik lingkungan baru bisa 
jadi berbeda dengan karakteristik lingkungan sekolah lamanya sehingga tidak sedikit siswa yang 
mengalami kesulitan menghadapi lingkungan sekolah yang baru. Penelitian ini difokuskan pada 
kecemasan siswa sekolah menengah pertama dalam menghadapi lingkungan baru di sekolah. Pem- 
berian perlakuan berupa pelatihan efikasi diri yang dikaitkan dengan husnudzon yaitu Efikasi Diri 
Islami ditujukan untuk mengurangi kecemasan menghadapi lingkungan baru di sekolah. Subjek 
penelitian adalah siswa SMP Muhammadiyah 3 Yogyakarta yang memiliki kecemasan lingkun- 
gan baru berdasarkan hasil screening menggunakan skala kecemasan. Rancangan penelitian yang 
digunakan adalah pendekatan quasi experimental design dengan metode Randomized pretest-post- 
test Group design. Analisis kuantitatif menggunakan Mann-Whitney U terhadap gain score. Pen- 
gujian hipotesis pada penelitian ini dibantu dengan program SPSS 16.0 for windows. Berdasar- 
kan rancangan penelitian yang dilakukan, pelatihan efikasi diri Islami diharapkan dapat dijadikan 
alternatif untuk menurunkan kecemasan dalam menghadapi lingkungan baru pada siswa sekolah 
menengah pertama. 
 
 
Kata kunci: efikasi diri, husnudzon, kecemasan lingkungan baru, siswa 
 
Pendahuluan 
 
Sekolah merupakan masa yang dialami 
oleh individu dalam menjalani proses pen- 
didikan. Program belajar yang berjenjang 
menuntut individu (siswa) memasuki tahap 
demi tahap level pendidikan sehingga menun- 
tut individu mengalami adaptasi yang mung- 
kin dapat menimbulkan kecemasan. Bandura 
(1997)  mengungkapkan  bahwa  efikasi diri/ 
keyakinan kecakapan diri (self efficacy) me- 
mainkan peran sentral bagi timbulnya kece- 
masan. Penelitian Shohib (2005) menjelaskan 
bahwa ada pengaruh yang signifikan antara 
self efficacy terhadap kecemasan menghadapi 
lingkungan baru. 
Pengaruh sekolah terhadap perkemban- 
gan jiwa remaja sangat besar karena remaja 
setidaknya menghabiskan sepertiga waktunya 
setiap hari (7 jam perhari) di sekolah sehingga 
pengaruhnya diharapkan positif (Sarwono, 
2012).  Beberapa  remaja  kadang  mengalami 
masalah  dengan  penyesuaian  diri  terhadap 
perubahan lingkungan. Menurut Prawitasari 
(2012)  penurunan  tingkat  kecemasan  akan 
terjadi bila individu memiliki kecakapan diri 
yang tinggi sebagai dampak dari tereduksin- 
ya pikiran-pikiran yang menyakitkan (intru- 
sive aversive thoughts) berkaitan dengan tugas 
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yang dihadapi. 
Lingkungan baru di sekolah juga dira- 
sakan oleh siswa disetiap tahun ajaran baru 
dimana  siswa  menempati  kelas  baru  yang 
berbeda dengan kelas sebelumnya (pengaca- 
kan kelas). Pada masa ini siswa mengalami 
perubahan kondisi lingkungan kelas, teman 
baru, serta materi baru yang akan diterima 
pada  jenjang  berikutnya.  Menurut  Anxiety 
Disorders Association of America masalah mog- 
ok sekolah mempengaruhi 5%-28% anak usia 
5-6 tahun dan anak usia 10-11 tahun. Mogok 
sekolah seringkali berakar dari gangguan ke- 
cemasan. 
Peneliti menyusun pelatihan efikasi diri 
islami dengan menambahkan aspek husnud- 
zon sebagai harapan dapat membentuk dan 
meningkatkan keyakinan terhadap  diri  ses- 
eorang melalui perubahan persepsi ketidak- 
mampuan terhadap diri menjadi yakin dan 
mampu mengorganisasi dan mengambil tin- 
dakan yang dibutuhkan sehingga dapat menu- 
runkan kecemasan menghadapi lingkungan 
baru. Melalui pelatihan ini, diharapkan siswa 
memiliki   keyakinan   akan   kemampuannya 
dengan berprasangka baik agar dapat menga- 
tasi  kecemasannya  menghadapi  lingkungan 
baru. Peneliti ingin merancang program in- 
tervensi yang dapat membantu menurunkan 
kecemasan siswa dalam menghadapi perpin- 
dahan kelas/ pengacakan kelas di setiap ke- 
naikan kelas tahun ajaran baru. Tujuan pene- 
litian ini untuk menguji pengaruh pelatihan 
efikasi diri islami dalam menurunkan tingkat 
kecemasan lingkungan baru pada siswa SMP 
Muhammadiyah 3 Yogyakarta. 
 
Landasan Teori 
 
1.   Kecemasan 
 
a.   Pengertian Kecemasan 
Menurut Maramis (1995) kecemasan ada- 
lah suatu ketegangan, rasa tidak aman, dan 
kekhawatiran yang timbul karena dirasakan 
akan mengalami kejadian yang tidak meny- 
enangkan. Sedangkan Davison, Neale & Kring 
(2006) mengungkapkan kecemasan merupa- 
kan suatu perasaan takut dan khawatir yang 
tidak menyenangkan. 
Kecemasan yang dimaksud dalam pe- 
nelitian ini adalah kecemasan yang muncul 
pada siswa saat menghadapi lingkungan baru 
yaitu saat menghadapi perpindahan kelas 
pada tahun ajaran baru di sekolah menengah 
pertama. Berdasarkan uraian di atas, dapat 
 
disimpulkan bahwa kecemasan terhadap ling- 
kungan baru merupakan suatu ketegangan, 
takut, merasa tidak aman dan khawatir yang 
tidak menyenangkan pada suasana lingkun- 
gan baru dimana hal tersebut dipersepsikan 
sebagai situasi yang menegangkan. 
b.   Gejala Kecemasan 
Gejala yang timbul dari kecemasan yaitu: 
1) Gejala fisik dari kecemasan, yaitu: kegelisa- 
han, anggota tubuh bergetar, banyak berkerin- 
gat, sulit bernafas, jantung berdetak kencang, 
merasa lemas, panas dingin, mudah marah 
atau tersinggung (Nevid, 2005). 2) Gejala be- 
havioral  dari  kecemasan,  yaitu:  berperilaku 
menghindar,  terguncang,  melekat,  dan  de- 
penden (Nevid, 2005). 3) Gajala kognitif dari 
kecemasan, yaitu: khawatir tentang sesuatu, 
perasaan terganggu akan ketakutan terhadap 
sesuatu yang terjadi dimasa depan, keyakinan 
akan sesuatu yang menakutkan akan terjadi, 
ketakutan akan ketidakmampuan untuk men- 
gatasi masalah, kebingungan (pikiran campur 
aduk), dan sulit konsentrasi (Nevid, 2005). 4) 
Reaksi emosional, yaitu komponen kecemasan 
berkaitan dengan persepsi individu terhadap 
pengaruh psikologis dari kecemasan, seperti 
perasaan   keprihatinan,   ketegangan,   sedih, 
mencela diri sendiri atau orang lain (Calhoun 
dan Acocella dalam Safaria&Saputra, 2009). 
2.   Pelatihan Efikasi Diri Islami 
 
a.   Pengertian   Pelatihan   Efikasi  Diri 
Islami 
Menurut Sikula (Sumantri, 2000) pelati- 
han merupakan proses pendidikan jangka 
pendek yang menggunakan cara dan prose- 
dur yang sistematis dan terorganisir. Tujuan 
umum pelatihan menurut Moekijat (1990) 
yaitu mengembangkan keahlian, mengem- 
bangkan pengetahuan, dan mengembangkan 
sikap. Efikasi diri adalah keyakinan seseorang 
tentang kapabilitas dirinya untuk dapat men- 
gatasi tugas yang dihadapkan kepadanya, 
bahwa dirinya mampu menguasai situasi dan 
memberikan hasil yang positif. Self efficacy 
adalah keyakinan individu mengenai kemam- 
puannya mengorganisasi dan menyelesaikan 
suatu tugas yang diperlukan untuk mencapai 
hasil tertentu (Bandura, 1997). 
Islami adalah sesuatu yang bersifat Islam 
sehingga efikasi diri islami adalah efikasi diri 
menggunakaan pendekatan secara islam den- 
gan aspek husnudzon. Husnudzon terdiri dari 
dua kata  yaitu husnun yang berarti baik dan 
dzon  berarti  prasangka,  sehingga  husnudzon 
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berarti berbaik sangka (Muslim, 2013). 
b.   Aspek Efikasi Diri 
Beberapa dimensi efikasi diri yang dike- 
mukakan oleh Bandura (1997) yaitu: 1) Level. 
Dimensi ini berkaitan dengan taraf kesulitan 
tugas yang diyakini individu akan mampu 
mengatasinya. Setiap orang memiliki per- 
bedaan tingkat efikasi dirinya. Tingkat ke- 
sulitan dari sebuah tugas (apakah sulit atau 
mudah) akan menentukan efikasi diri. Orang 
yang merasa mudah melakukan tugas yang 
sulit maka efikasi dirinya tinggi, sebaliknya 
orang yang tidak mampu mengerjakan tugas 
yang mudah maka efikasi dirinya rendah. 2) 
Generality. Dimensi ini mengacu pada varia- 
si situasi dimana penilaian efikasi diri dapat 
diterapkan. Individu dapat menilai dirinya 
memiliki efikasi pada banyak aktivitas atau 
pada aktivitas tertentu saja. semakin banyak 
efikasi  diri  dapat  diterapkan  dalam  berba- 
gai kondisi maka semakin tinggi efikasi diri 
individu tersebut. 3) Strength. Dimensi ini 
berkaitan  dengan  kekuatan  efikasi diri  ses- 
eorang ketika berhadapan dengan tugas atau 
permasalahan. Individu yang memiliki keya- 
kinan yang kuat akan tekun pada usahanya 
meskipun terdapat tantangan dan rintangan 
sehingga tidak mudah dilanda kemalangan. 
Namun sebaliknya, efikasi diri yang lemah 
akan mudah ditiadakan dengan pengalaman 
tidak menyenangkan ketika menghadapi 
sebuah tugas. Dimensi ini mencakup derajat 
kemantapan individu terhadap keyakinannya 
dan kemantapan inilah yang menentukan ke- 
tahanan dan keuletan. 
3.   Siswa 
 
Siswa merupakan peserta didik dalam 
lingkungan  pendidikan  dan  termasuk  da- 
lam rentang usia remaja. Masa remaja secara 
psikologis adalah usia dimana individu mu- 
lai berintegrasi dengan masyarakat dewasa, 
yang mengalami transformasi intelektual dan 
hubungan sosial (Piaget, 1969). Berdasarkan 
uraian diatas, siswa merupakan peserta didik 
berusia remaja dalam lingkungan sekolah 
yang mengalami transformasi intelektual dan 
hubungan sosial dimana mulai berintegrasi 
dengan masyarakat dewasa. 
4.   Lingkungan Baru di Sekolah 
 
Lingkungan baru di sekolah dalam pe- 
nelitian ini difokuskan pada lingkungan baru 
siswa yang mengalami perpindahan kelas 
atau pengacakan kelas setiap memasuki ta- 
hun ajaran baru (kenaikan kelas). Lingkungan 
baru di sekolah dalam penelitian ini merupa- 
kan suatu kesatuan kondisi yang mencakup 
kegiatan dan proses pendidikan pada awal 
tahun ajaran baru di sekolah. 
5.   Pelatihan Efikasi Diri Islami untuk 
Menurunkan Kecemasan lingkungan 
baru pada siswa 
 
Pelatihan Efikasi Diri Islami memiliki 
peran meningkatkan keyakinan diri siswa 
baru untuk yakin terhadap kemampuan diri 
sendiri terutama melalui persangkaan baik 
terhadap Allah untuk mengatasi kecemasan 
menghadapi lingkungan sekolah yang baru. 
Siswa yang merasa cemas diharapkan dapat 
menemukan sumber persoalannya sehingga 
secara efektif dapat ditangani dengan baik. 
Melalui husnudzon diharapkan siswa dapat 
mengambil hikmah positif akan kejadian yang 
dialami. 
 
Hipotesis Penelitian 
 
Hipotesis yang diajukan berdasarkan pe- 
maparan sebelumnya adalah “Ada pengaruh 
pelatihan Efikasi Diri Islami terhadap kece- 
masan lingkungan baru siswa SMP Muham- 
madiyah 3 Yogyakarta.” 
 
 
Metode 
 
Identifikasi Variabel Penelitian 
 
1.   Variabel tergantung: Kecemasan lingkun- 
gan baru 
2.   Variabel bebas: Pelatihan Efikasi Diri Is- 
lami 
 
Definisi Operasional Variabel Penelitian 
 
1.   Kecemasan Lingkungan Baru 
Kecemasan lingkungan baru merupakan 
suatu ketegangan, takut, merasa tidak aman 
dan khawatir yang tidak menyenangkan pada 
suasana lingkungan baru di sekolah yang ter- 
diri dari aspek fisik, behavioral, kognitif dan 
emosional. Semakin tinggi skor pada skala ke- 
cemasan terhadap lingkungan baru maka se- 
makin tinggi tingkat kecemasan. Sebaliknya, 
semakin  rendah  skor  pada  skala  maka  se- 
makin rendah pula tingkat keecemasan terh- 
adap lingkungan baru yang dirasakan. 
2.   Pelatihan Efikasi Diri Islami 
Pelatihan Efikasi Diri Islami yaitu proses 
pendidikan jangka pendek untuk mencapai 
suatu tujuan dengan mempelajari aspek efika- 
si diri sehingga tercapai tujuan dari efikasi 
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diri yaitu memiliki keyakinan terhadap ke- 
mampuan yang dimiliki dengan persangkaan 
baik terhadap Allah bahwa kita dapat menca- 
pai suatu tujuan. Pelatihan ini dirancang ber- 
dasarkan aspek efikasi diri dengan husnudzon. 
Aspek efikasi diri terdiri dari level, generality, 
dan strength.  Aspek efikasi diri dengan hus- 
nudzon yang dikaitkan berprasangka baik ter- 
hadap Allah dan menerima segala ketentuan- 
Nya. 
 
Populasi dan Sampel 
 
Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswa kelas VII SMP Muhammadiyah 3 Yo- 
gyakarta  yang  mengalami  perpindahan 
kelas pada setiap tahun ajaran baru meliputi 
kelas VIIC, VIID, VIIE, VIIF, dan VIIG yang 
mengalami kecemasan menurut hasil screen- 
ing menggunakan skala kecemasan. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah 
sampel bertujuan atau purposive sampling. Pe- 
nelitian ini menggunakan sampel dengan ciri- 
ciri sebagai berikut: 
a.  Remaja yang memiliki kecemasan ling- 
kungan baru sesuai dengan hasil screening 
menggunakan skala kecemasan. 
b.   Remaja merupakan siswa SMP kelas VII 
yang bersekolah di SMP Muhammadiyah 
3 Yogyakarta. 
c.   Belum pernah mengikuti pelatihan Efikasi 
Diri melalui Husnudzon 
d.   Memiliki   kesediaan   dalam   mengikuti 
rangkaian kegiatan dengan bersedia 
mengisi informed consent. 
 
II Sesi 1 Review materi sebelumnya 
Materi Tiga (Pengelolaan 
waktu) 
(Aspek generality pada efikasi 
  diri)   
Sesi 2 c.  Materi Empat (Daya juang) 
(Aspek strength pada efikasi 
diri) 
d.  Evaluasi kegiatan harian 
  e.  Penutup   
III Sesi 1 Review materi sebelumnya 
Materi Lima (Manajemen 
harapan) 
   (Aspek husnudzon)   
Sesi 2 Materi Enam (Cerita saya) 
Evaluasi kegiataan 
  Penutup   
 
2.   Skala Kecemasan 
Skala kecemasan disusun berdasarkan 
aspek-aspek kecemasan yang telah disesuai- 
kan dengan kecemasan lingkungan baru yang 
diadaptasi dari skala kecemasan Donik Mu- 
tiasari dalam tesis berjudul Cognitive behavior 
therapy untuk mengurangi kecemasan meng- 
hadapi persalinan pertama yang memiliki re- 
liabilitas 0,917. 
Tabel 2. Nomor Butir Aitem Favorable Skala Kece- 
masan Lingkungan Baru 
 
No.   Aspek Jumlah 
Favorable 
1 Fisik 2, 7, 8, 18, 22, 25, 26,  12 
30, 39, 35, 42, 45 
2 Behavioral 3, 9, 13, 14, 19, 27, 12 
  32, 34, 37, 41, 43, 46   
3 Kognitif 1, 6, 11, 12, 17, 21, 12 
Metode Pengumpulan Data 
 
Sebelum melaksanakan proses pengum- 
pulan data, hal yang perlu dipersiapkan ada- 
lah penyusunan modul dan alat ukur. 
1.   Modul Pelatihan Efikasi Diri Islami 
Rancangan intervensi yang akan dilaku- 
kan dijelaskan melalui tabel sebagai berikut: 
Tabel 1. Rancangan Pelatihan Efikasi Diri Islami 
  24, 31, 36, 40, 44, 47   
4 Emosional 4, 5, 10, 15, 16, 20, 12 
23, 28, 29, 33, 38, 48 
Jumlah 48 48 
 
Item yang digunakan seluruhnya meru- 
pakan item favorable. Skor favorable pada kat- 
egori respon yang diperoleh yaitu: Sangat Se- 
suai (SS) 4; Sesuai (S) 3; Tidak Sesuai (TS) 2; 
Tahapan Kegiatan Sangat Tidak Sesuai 1. 
Pelaksanaan 
I Sesi 1 Pembukaan dan kontrak belajar 
Ice breaking (balon pengenal) 
Materi Satu (Mengenal diri & 
lingkungan sekitar) 
  (Aspek level pada efikasi diri)   
Sesi 2 Materi Dua (Persepsi) 
(Aspek husnudzon) 
Evaluasi kegiatan harian 
  Penutup   
3.   Observasi 
Menurut Sutoyo (2014), dalam arti luas 
observasi meliputi pengamatan yang dilaku- 
kan secara langsung maupun tidak langsung 
terhadap objek yang sedang diteliti. Observasi 
bertujuan untuk melengkapi data dan melihat 
dinamika dalam kelompok, mengamati peri- 
laku subjek secara individu ataupun interak- 
sinya dengan individu lain dalam kelompok. 
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4.   Wawancara 
Menurut  Moleong  (2010)  wawancara 
adalah percakapan dengan maksud tertentu. 
Wawancara yang dilakukan dalam penelitian 
ini bertujuan untuk memperoleh data peleng- 
kap saat penelitian berlangsung, mengetahui 
dinamika individu dan kelompok serta evalu- 
asi penelitian. 
5.   Lembar Evaluasi 
Lembar evaluasi diberikan kepada 
subjek penelitian pada setelah sesi pelatihan 
berlangsung dan follow up selama 2 minggu. 
Evaluasi bertujuan untuk mengetahui dampak 
pemberian pelatihan terhadap peserta. 
 
Rancangan Penelitian 
 
Rancangan penelitian menggunakan me- 
tode penelitian kuantitatif. Metode kuantitatif 
digunakan saat screening guna mencari subjek 
penelitian dengan menggunakan skala. Skala 
yang digunakan adalah skala kecemasan ling- 
kungan baru. Skala penelitian terlebih dahulu 
diujicobakan (try out) pada siswa IT dan bilin- 
gual kelas VII SMP Muhammadiyah 3. Siswa 
kelas IT bejumlah 32 siswa dan kelas bilingual 
34 siswa sehingga total 66 siswa. Skala yang 
sudah memenuhi kriteria kemudian diberi- 
kan pada seluruh siswa reguler kelas VII SMP 
Muhammadiyah 3 yang terbagi menjadi 5 
kelas berjumlah 140 siswa. 
Siswa kelas VII yang memenuhi kriteria 
dengan kecemasan tinggi akan diacak dan 
diperoleh satu kelompok sebanyak 10 siswa 
untuk diberi perlakuan dengan metode ek- 
sperimen. Menurut Alsa (2004) penelitian 
eksperimen hakekatnya adalah meneliti pen- 
garuh perlakuan terhadap perilaku yang tim- 
bul sebagai akibat dari perlakuan. Perlakuan 
yang akan diberikan yaitu pelatihan efikasi 
diri Islami. 
 
Analisis Data 
 
Analisis kuantitatif pada penelitian ini 
menggunakan metode statistik nonparam- 
etrik, sedangkan hipotesis diuji menggunakan 
teknik analisis Mann-Whitney U terhadap gain 
score. Penggunaan teknik ini dikarenakan un- 
tuk melihat perbedaan atau mengetahui sebe- 
lum dan setelah dilakukan perlakuan. Peneli- 
tian ini menggunakan bantuan program SPSS 
16.0  for windows untuk menguji hipotesis. 
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